KAMU -
Kaveri mielessa

Miten tuen
kaveriani?
-tunnit




Oletko joskus ollut
huolestunut
kaveristasi tai
jostain tuttavastasi?

Oletko miettinyt,
mika auttaa sinua
voimaan hyvin?

Tiedatko jonkin
tavan, jolla omaa
mielenterveytta

voi vahvistaa?

i



Tiedatko, mista
voit hakea apua
itselle tai
toiselle?

Oletko pohtinut,
miten voisit tukea

tai auttaa
kaveriasi tai

tuttavaasi? .
Voiko omasta

tai kaverin tilanteesta
kertominen aikuiselle
olla joskus
valttamatonta?

Naita asioita
pureskellaan
KAMU-tunneilla!

i
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1. TUNTI



Mielenterveys?!
Mita ihmetta silla
oikein tarkoitetaan?

mieli.fi



Miten lataat akkujasi?

* Kulutamme voimavarojamme
jatkuvasti - siksi niita on
myos tarkeaa saada ladattua
paivittain!

* Millaiset pienet asiat tuovat
jaksamista, voimavaroja ja
hyvaa mielta arkeesi?

mieli.fi



Mihin niista voit itse Mielenterveyden kasi

Miten vaikutat arkisilla valinnoilla

va i ku tta d ? mielenterveyteesi?

* Nukkumiseen

* Syomiseen

* Thmissuhteisiin

* Liikkumiseen ja vapaa-aikaan
* Paivittaisiin valintoihin :

Lot

° Arjen rytmiin

SARJEN RYTMI 'S
M

ista eri asioista
arkesi koostuu?

Psst.
Tarvitset naita
paivittain

W

i - ARVOT JA
« PAIVITTAISET
I VALINNAT:

*  Mitka asiaf ovat
,,;.) sinv]je farkeita? y
: Mihin halvat

- kayttda aikaasi?

voidaksesi
hyvin!




Mielenterveyden kasi
IVI i I Ie Si nun katESi n aytta é ? Miten vaikutat arkisilla valinnoilla

mielenterveyteesi?

* Tee mielenterveyden kaden
pikatesti! Mille oma katesi nayttaa?

Loydatko joka
sormelle
jonkun asian,
joka tuo sinulle

—

\RJEN RYTMI  “Q,

' Mista eri asioista
arkesi koostvu?

S
-

\}E\‘\

Wl - ARVOT JA

. PAIVITTAISET

I VALINNAT:

*  Mitka asiaf ovat

,,;-l sinv|le farkeita?
Mihin halvat

hyvinvointia?

'
|

| - kayttad aikaasi?




Mielenterveyden kasi
O 1] ko jOta i n’ m i h i N Miten vaikutat arkisilla valinnoilla

- « o mielenterveyteesi?
kaipaisit muutosta?

* Huomaatko jonkun osa-alueen,

johon et pysty itse vaikuttamaan,
vaikka haluaisit?

Jos vastaat
KYLLA,
ala jaa asian kanssa

Lot
-~

SARJEN RYTMI /&

% Mista eri asioista
! arkesi koostuu?

vksin! Kerro siita
EL IR EY
aikuiselle.

\

i - ARVOT JA
« PAIVITTAISET
U VALINNAT:

* Mitka asiat ovat
oo sinvlle tarkeita?
Mihin hajvat

- kayttad aikaasi?
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Jokaisella on tarve selviytya!

Oletko ajatellut,
etta jokaisella on tarve jotenkin
selviytya?
lhan jokainen kayttaa jotain
selviytymiskeinoa, kun yrittaa
paasta vaikeista asioista
eteenpain.

Nojoo!
Mutta eivat ne keinot ole
aina kovin hyvia.
Jos tassa vaikka haukun
tai potkaisen kaveriani,
kun menee hermo.

mieli.fi




Jokaisella on tarve selviytya!

Mutta olisi hyva,
etta jokaisella olisikin
sellaisia tapoja
purkaa kurjaa fiilista,
jotka eivat vahingoita
toisia.

Tai itsead!

Totta.
Mutta
mitahan ne
voisivat olla?

mieli.fi




MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI
,N BE
yTYJ? ¢

Millainen selviytyja sina olet?

Katsopa naita!
Nama
selviytymiskeinot
on tosi jees!

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

SOSIAALINEN

SELVIYTYJA
LUoVA |
ELyy Ty IR
KOREILEN
UUSIA TAPOJUA
SELVIYTYA
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Fysiologinen selviytyja

Lenkkeilen tai ulkoilen,
harrastan lempiliikuntalajiani,
rentoudun, syon ja nukun
riittavasti.

Lenkkeilen tai ulkoilen

Harrastan lempiliikuntalajioni
Rentoudun ja palaudun
Syon hyvin
Nukun riittérvésti
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Alyllinen selviytyja

Hankin asioista lisatietoa,
teen suunnitelmia,
kirjoitan asioita muistiin,

ratkaisen pulmia ja teen listoja.

Hankin asioista lisétietoa
Teen suunnitelmia
Kirjoitan asioita muistiin
Ratkaisen pulmia
Teen listoja



15

Henkinen selviytyja

Saan turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista.

Pohdin elaman merkitysta,
hiljennyn, mietiskelen, rukoilen,
meditoin. Olen lasna.

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

Pohdin elémdn merkitysta

Hiljennyn, mietiskelen,
rukoilen, meditoin

Olen l&sng
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Luova selviytyja

Etsin uusia tapoja toimia,
kaytan mielikuvitustani.
Ajattelen myonteisesti,
teen luovia asioita.
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Tunteellinen selviytyja

Nauran, itken ja naytan tunteeni,
kerron tunteistani.

Ilmaisen itseani ja tunteitani
taiteen keinoin: tanssin, soitan,
maalaan, kirjoitan.

Nauran, itken ja ndytém tunteeni
Kerron tunteistani

[Imaisen itsed¢mni ja tunteitani
taiteen keinoin: tanssin, soitan,
maalaan, kirjoitan
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Sosiaalinen selviytyja

Vietan aikaa kavereitteni kanssa,
harrastan porukoissa, otan vastaan
tukea ja tuen myos muita, jaan
kokemuksiani muiden kanssa.

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vietén aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myos muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa



Millainen selviytyja olet?

* Mita uutta selviytymistaitoa voisit
kokeilla?

Loydatko
itsellesi erilaisia
keinoja palautua

kuormituksesta?

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
RUUNTELEN
ITSEANI
\},
ELV

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

/I

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

LUOVA |
SELyyTY IR

KOKEILEN
UUSIA TAPOJA
SELVIYTYA
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Video: MITA MIELENTERVEYS ON?

1. 2.
Mitka ovat hyvan Mitka tekijat voivat
mielen tunnusmerkkeja? kuormittaa mielta?

Miten mielenterveytta
voi vahvistaa®?

mieli.fi


https://vimeo.com/355039619

21

Mielenterveytta voi
aina vahvistaa

mieli.fi
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1. TUNTI
Ekstramater
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Miten vahvistat
mielenterveyttasi?

* Teet mielenterveyteesi vaikuttavia
valintoja paivittain!

* Millaiset teoilla vahvistat
mielenterveyttasi jo nyt?

* Mika olisi se pieni teko, jolla voit
vahvistaa kutakin sormen osa-aluetta,
vaikkapa vain vahan?

Mielenterveyden kasi

Milla teocilla vahvistat mielenfervey’rfasi arjessa?

[hmissvuhteet
ja tunteet
Liikkuminen
Ravinto ja kehon kuuntelv
ia rvokailv

Vapaa-aika

ja Iuovvus

Uni ia lepo
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Voisiko omaa hyvinvointia

parantaa jollakin naista...

* Laitan alylaitteeseen muistutuksen, etta on
aika ryhtya iltatoimiin.

* Syon ainakin vahan aamiaista paivittain.
* Kayn 10 minuutin kavelylla paivittain.

* Teen joka paiva yhden pienen asian, josta
tulee hyva mieli.

° Hiljennyn paivittain hetkeksi.

* Mietin, miten voisin hakea apua johonkin
vaikeaan asiaan.

* Katson paivittain videoklipin, joka saa minut
nauramaan.

mieli.fi
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Mielibreikki -bingo

* Saatko kokonaisen bingosuoran
yhden paivan aikana?

* Montako ruutua onnistut
rastittamaan viikon aikana?

mieli.fi
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Voimavaravaaka

* Millaiset asiat
paivassa vievat
volmavarojasi?
(oikealla puolella
vaakaa)

* Millaiset asiat
lisaavat
volmavarojasi?
(vasemmalla puolella
vaakaa)

mieli.fi
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2. TUNTI

Miten tunnistan
tunteita ja
kuuntelen
empaattisesti?

miecli.fi
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Mita arkista
(sinullekin hyodyllista
taitoa poliisin
karhuryhma treenaa
tiukkojen tilanteiden
varalle?

mieli.fi



TUNTEIDEN VUORISTORATA

okkuus
flghtuminen
AniyS

Ahdistus Tar
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Helpotus Onni
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Huojennus Moy

Mielihyva

Raivo

Haped

Neyryytys s Tiesitk,
Turhautuminen ettd tunteiden
Saanko — S — tunnistaminen ja
e | SURU | T ilmaisu helpottaa
omaa oloa ja voi
myos auttaa toisen
tukemisessa?

tunteita? olisuus
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Apeus




TUNTEIDEN VUORISTORATA

1. Mita tunteita
olet tuntenut
£ 5, o] viimeisen viikon
| pE\—v‘o aikana?

okkuus
% Ahdistus Tar™ snen
Huoli Nahtumit

= aee . Wwye
Nolous Syyllisyys | Allistys )'0““‘” .
Innostuneisuus

Helpotus Onni

Lamaannus . Re”fo
Huojennus us

Mielihyva
Raivo
Haped
Noyryytys
Turhautuminen

Saanko - | 2. Mita tunteita
i | SURU Ikéive Sl olet huomannut
tunteita? Ulkopuolisuus R b kave reissasi
' TeAnen viimeisen viikon

Apeus nain?




Tunnistatko itsessasi...?

Kykya
tunnistaa
toisen tunteita

ja myotaelaa
niita.

31

Kykya
myotdelaa ja
kuunnella
toisen
kertomaa
FEER

Kykya
auttaa,
lohduttaa tai
kannustaa.

Nama kyvyt kuvaavat empatiaa!
Sinun on helpompi elaytya toisen
tilanteeseen ja tunteisiin, mikali tunnistat
ja ymmarrat omia tunteitasi.



Kuulostaako tutulta? No i
o ei ihme.

Sinun olis
pitanyt
vaan...

Eihdan tuo oo o
vield mitian. F W @ NEUVOVA ASENNE
Arvaa, mita k. B oA A
minulle , |
tapahtui? " 2 & Nythan
b muistinkin,
etta olikos

MITATOINTI
huomenna...

AKILLINEN PUHEENAIHEEN
VAIHTAMINEN .o g

32
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Miten kuuntelen empaattisesti?

mieli.fi
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Erilaiset tunteet kuuluvat elamaan

* Pienetkin myoOnteiset teot nostavat niin omaa
kuin toisten mielialaa.

* Myonteiset ja kielteiset tunteet tarttuvat
herkasti.

* Ahdistus ja huoli ovat normaaleja tunteita.
* Puhuminen helpottaa oloa.

* Tunteisiin ei tarvitse reagoida heti. —
Hengittele rauhassa, anna tunteen laantua ja
toimi vasta sitten!

mieli.fi



35

Kuulluksi tuleminen on
tarkeaa jokaiselle.

mieli.fi
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2. TUNTI

Ekstramateriaaleja
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Miten eri tunnetilat sinussa nakyvat ja kuuluvat?

mieli.fi
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Millaisia tunteita seuraavat tilanteet sinussa herattavat?

A) Jos toinen kuuntelee
lasnaolevasti ja on aidosti
kiinnostunut.

B) Jos tuntuu silti, ettd kukaan
el huomaa eika ole
kiinnostunut.

C) Jos joku hymyilee ja
moikkaa ystavallisesti.
D) Jos on saanut kerrottua

mielta painavasta asiasta ja
saanut sithen apua

mieli.fi
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TUNTEIDEN VUORISTORATA

1. Mita tunteita
olet tuntenut

viimeisen viikon
aikana?

i B KO YLLATYS'

Kiintymys

‘\’ormok\‘““s

Hahtuminet | e b i "—0

oY

‘ Ahdistus

Huoli

R Luoﬂdmus } syy"isyys | A“is'ys

Innostuneisuus

| Helpotus Onni

Lamaannus

Re
Huojennus Moy

3. Miten voisit
osoittaa
kavereillesi

Mielihyva

Raivo

Haped

empatiaa sanoin
tai teoin naissa
tilanteissa?

Néyryytys |

Turhautuminen

S U R U Ikéivé

2. Mita tunteita
‘ olet huomannut

: Saanko |

tuntea
kaikkia

tunteita? | Ulkopuolisuus .‘ ol Miksi kavereissasi
J tunnen i i ii
s il viimeisen v;lkon
i e aikana?

micli
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Ahdistuksen ja pelon tunnetta voi lievittaa

F 1. Tunteen kohtaamisella ja nimeamisella:

Tama voi jo helpottaa omaa oloa ja lyhentaa tunnetilan kestoa.

2. Toimimalla:

Kirjoittaminen ja puhuminen auttaa purkamaan tunnetta.
Musiikki, lilkkkuminen, tanssi tai muut luovat keinot voivat helpottaa oloa.

3. Muistamalla, etta ajatuksilla on tunteisiimme
valtava voima

"Mina selvian tasta!” “En luovuta!” tai ”En selvia tasta ikina.”

4. Rauhallisella hengityksella

i
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Keskity
siihen, mita
toinen
sanoo.

limaise eleilla,
hymylla ja

aannahdyksilla,

etta kuuntelet.

Koeta
ymmartaa,
mita toinen

kertoo.

Al3

keskeyta.

Malta olla
kertomatta
heti omia
kokemuksiasi.

Voit rohkaista
toista
kertomaan lisaa
lisakysymyksia.

Katso
puhujaa
silmiin.

i
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Mita eroa on kuuntelemisella ja kuuntelemisella? -harjoitus

mieli.fi
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3. TUNTI

Miten tuen toista
ja otan vaikean
asian puheeksi?
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Toisen tukeminen ei ole rakettitiedetta

Huomioi ja
kysy
kuulumisia!

Kuuntele ja ole
lasnal
Siita voi olla jo
paljon apua.

Kannusta
hakemaan apua
ja tukea
tarvittaessa.

Rohkaise
ottamaan apua
vastaan.
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Millaisia kaveritaitoja
sinulla on?

Kuulet vaittamia.
Pohdi, pitavatko
vaittamat kohdallasi
paikkaansa.

mieli.fi



Voit aina aloittaa keskustelun nain...

Hei! Mita
sinulle oikein
kuuluu?
Miten menee?

No tosi kurja

Kai tassa kuulla... onko
paremminkin jotain

voisi menna. sattunut?
Vasyttaa.

mieli.fi



Jos toisen tilanne huolettaa, voit aloittaa keskustelun myos nain...

Mita sinulle
oikein kuuluu?
Miten menee?

Minua on hieman
huolettanut, kun
olet ollut niin X ja
olen miettinyt, etta
mitahan sinulle
oikeasti kuuluu?

Kuulin X
tilanteesta,
miten olet
jaksanut?

Olet ollut viime
aikoina jotenkin tosi
poissaoleva ja mietin
etta
onkohan kaikki ok?
Onko jotain ikavaa
sattunut?

’

mieli.fi
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Sukellus esimerkkitilanteisiin 1:
Miten otan huolta puheeksi?

1. Tarkastelkaa saamaanne
esimerkkitilannetta. Pohtikaa,
mika tilanteessa aiheuttaa huolta?

2. Missa tilanteessa ja miten voisitte
ottaa huolen puheeksi?

3. Kirjatkaa ylos mielestanne sopivat
repliikit ja muokatkaa ne teidan
suuhunne sopiviksi.

Kayttikaa apuna edellisti diaa!

mieli.fi



Keta sinun turvaverkkoosi
kuuluu?

* Kenelle voisit puhua, jos kaveristasi

heraa huoli?

Mieti viela,
kenelle sina voisit
kertoa omista

kuulumisistasi tai
huolistasi?

o )
= minvlle tarkea? Kenelle kerroy, k

LAHEISET :
Ish  Aiti HARRASTURKSET
Huoltaja JA VAPAA-AIRA
1 =
S leouly 34 S¥e Valmentaja Harrastusohjaajat
i Psykologi  Tyskaverit Naapurit  Terapeutti
0J0 2l
Liheiset Ystavat chs S i sl
: Terveydenhoitaja kirjaston henkilokunta
Sukulaiset
Kuraattori Esimies Nettikaverit ~ Harrastusporukat
Opettaja  Koulukaverit Sosiaalitysntekija
Opinto-ohjaaja Seutrakunnah tysntekijat
JoukRkuekaverit

Nuorisotyontekijat
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Kaverin huolet ja huolen puheeksi ottaminen
voivat herattaa monia tunteita

* Jos kaverin tilanne painaa omaa
mielta, voit aina kertoa omasta
olostasi jollekin laheiselle
pettamatta kaverin luottamusta.

° Muista, etta kaverin
hyvinvointi ei ole sinun
vastuullasi. Usein tarvitaan
myos aikuisten apua.

mieli.fi
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Yhdessa olemme
vahvempia.

mieli.fi
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3. TUNTI

Ekstramateriaaleja
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Jokainen tarvitsee
joskus tukea tai apua,
vai tarvitseeko?

Mita mielta olet?

mieli.fi
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Sukellus esimerkkitilanteisiin 2:
Mita tunteita huolen puheeksi ottaminen herattaa?

1. Elaytykaa esimerkkihenkilon
tilanteeseen. Millaisia tunteita ja
ajatuksia esimerkin henkilolla voi olla?

2. Elaytykaa tilanteeseen, jossa otatte
huolen puheeksi esimerkkihenkilon
kanssa. Millaisia tunteita ja ajatuksia
teissa huolen puheeksi ottaminen
herattaa? Enta esimerkkitilanteen
henkilossa?

mieli.fi
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Esimerkkitilanteita

10.

Kaverisi on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita
tolkuttomasti ja han kertoo, ettei saanut viime aikoina oikein nukuttua.

Kaverisi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, etta on vahingoittanut itseaan.

Kaveristasi on levitelty perattomia juttuja somessa ja tuntuu, ettda moni uskoo jutut.
Hanta on alettu ilkkua ja harnata tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

Kaverisi on ollut hyvin alakuloinen koko kuluneen viikon. Han ei jaksa viettaa aikaa kenenkaan
kanssa. Mikaan ei tunnu huvittavan.

Kaverillesi on alkanut tulla paljon poissaoloja koulusta. Hin on antanut ymmartaa, etta kotona ei
todellakaan ole kaikki kunnossa.

Kaverisi on kertonut, etta han on tutustunut netissa johonkin uuteen tyyppiin. Ensin tuttavuus on
vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on taitanut tapahtua. Nyt kaverisi on ollut vetaytyva, eika
han ole enaa ollut oma itsensa.

Kaverisi on todella laiha ja olet huomannut, etta han on alkanut valtella syomista.

Kaverisi on kertonut sinulle uusista tuttavistaan. Uusi kaveripiiri mietityttaa sinua, koska tiedat,

etta porukassa myos napistellaan ja kaytetaan paihteita. Kaverisi kiaytos on myos vahan muuttunut.

Kaverillasi ja hanen vanhemmillaan on tosi kireat valit, keskindinen luottamus puuttuu kokonaan.
Tama tuntuu painavan kaveriasi aika tavalla.

Luokallasi on oppilas, joka on lahes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.

i
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Huoli puheeksi -lomake voi auttaa huolen
kertomisesta aikuiselle

* Huoli puheeksi — lomake voi helpottaa
hahmottamaan omaa huolta.

* Lomakkeen avulla voi olla helpompi
tuoda oma huolen aihe tai huoli
kaverista laheisen aikuisen tai
ammattilaisen tietoon ja ottaa se
puheeksi.

mieli.fi
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Miten toimin empaattisesti?

Pohtikaa pareittain. Miten voisit toimia
empaattisesti seuraavissa tilanteissa?

1. Kaverisi on alla pain. Han kertoo, etta
hanella on ollut rajuja riitoja
vanhempiensa kanssa.

2. Kaverisi on innoissaan. Han kertoo, etta
on saanut uuden puhelimen.

3. Kaverisi on vihainen. Han kertoo, etta
hanen hyva ystavansa on valehdellut ja
pettanyt hanen luottamuksensa.

4. Kaverisi on vasynyt. Han sanoo, ettei han
jaksa yhtaan keskittya koulujuttuihin.

mieli.fi
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Kaverin huolet voi jaotella liikennevalojen mukaan

* STOP! Tilanne on erittain huolestuttava.
Kaverin apu ei pelkastaan riita. Tilanne on
ehdottomasti vietava aikuisen tai ammattilaisen
tietoon.

* Tilanne on huolestuttava.
Kaveria voi auttaa kysymalla, mita kuuluu ja Muista
kertoa heranneesta huolesta. Aikuisen apu voi nama!
myoOs auttaa tilanteessa.

* Tilanne ei ole huolestuttava.
Kuunteleminen ja lasnaolo ovat riittava tuki
kaverille.
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Mita ajattelet?

Ovatko seuraavat tilanteet
mielestasi punaisen valon
vai keltaisen valon
tilanteita?

mieli.fi



61

Aikuisen puoleen pitaa kaantya aina...

1. Jos toista kiusataan tai kohdellaan huonosti.

2. Jos epailet tai toinen kertoo, etta on joutunut

vakivallan, seksuaalisen hairinnan tai rlkoksen
kohteeksi.

3. Jos toinen puhuu itsensa Vahingoittamisesta

~

4. Jos toinen vahingoittaa itseaan esimerkiksi
viiltelemalla tai kayttamalla paihteita.

(N
E

4 _“_ —

5. Jos toinen on ollut pidemman aikaa
alakuloinen, masentunut tai ahdistunut.

6. Jos epailet, ettd toisella on syomishairio.

7. Jos toinen kayttaytyy sekavasti.

mieli.fi
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Punaisen valon —tilanteista
kertominen aikuiselle
ei ole kaverin pettamista.

Se on valittamista.

i
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Mista apua, jos kaverin apu ei riita?

Laheiset, oman tukiverkon aikuiset

Koulun henkilokunta

(opettajat, kuraattori, opinto-ohjaaja,
terveydenhoitaja, psykologi,
nuorisotyontekija)

Oman kunnan nuorten toiminta
(Nuorisotalojen ja ohjaamoiden
tyontekijat, seurakunnan tyontekijat,
harrastusten ohjaajat)

Nuorten tukipalvelut verkossa

Lastensuojelu o _
(esim. jos perheessa laiminlyontia,
vakivaltaa tai paihdeongelmaa)

mieli.fi
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Mita tapahtuu, jos tilanteesta
tehdaan lastensuojeluilmoitus?

1. Ilmoitus menee lastensuojeluun.

2. Lastensuojelu selvittaa perheen ja
lapsen tilannetta.

3. Annetaan apua lapselle tai
perheelle.

4. Jos mitkaan apukeinot eivat auta
tai lapsi on valittomassa vaarassa,
pohditaan huostaanottoa.

Hmm.
Auttaisikohan
perhetta perhetyo?
Tai sitten
taloudellinen tuki,
paihdepalvelut tai
ehkapa lapsen
terapiapalvelut...

mieli.fi
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Nappaa kuva koulusi tarkeista yhteystiedoista!

Kouluterveydenhoitaja:

Koulunuorisotyontekija:

Koulukuraattori:

Koulupsykologi:

@

mieli.fi
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Netti- ja puhelinpalveluista voit Ioytaa apua, jos...

Haluat jutella tai chattailla asioistasi:
Sekasin-chat: sekasin.fi

MLL:n Lasten ja nuorten puhelin:116 111
Chat ja kirjepalvelu: nuortennetti.fi

Netari: netari.fi
Nuorisotalo netissa, josta mm. l0ydat eri )
toimijoiden chatit kootusti.

Kaipaat tietoa ja vinkkeja
mielenterveyden ongelmissa:
mielenterveystalo.fi/nuoret

Etsit vertaistukiryhmia tai tietoa esim.
paihteista ja pelaamisesta:
buenotalk.fi ja nuortenlinkki.fi

i


https://www.sekasin.fi/
https://www.nuortennetti.fi/
http://www.netari.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx
http://www.buenotalk.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx
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Muistathan, etta...

* Asioista puhuminen
helpottaa oloa ja selkeyttaa
ajatuksia.

* Toivottomia tilanteita tai
toivottomia tapauksia ei ole
olemassa.

° Apua on hyva hakea matalalla
kynnyksella — niin itselle kuin
kaverillekin.

INEREERLGL
huoliesi kanssa!
Jokainen
tarvitsee joskus

apua.
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Mita sinulle jai paallimmaisena mieleen?

mieli.fi



Sina’olet tarkea!




4. TUNTI
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Millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta?

* Alakuloisuus tai masentuneisuus
* Stressaantuneisuus

* Poissaolot koulusta

* Paihteiden kaytto

* Kaverisuhteista vetaytyminen

* Valinpitamaton kaytos

* Itsetuhoinen puhe tai kaytos

* Ahdistuneisuus

* Jatkuva vasymys

* Artyneisyys tai aggressiivisuus

* Valehtelu

* Tieto kaveria kohdanneesta ikavasta tapahtumasta
* Kaverin muuttunut kaytos

mieli.fi



Turvaverkko kayttoon!

1. Kuvittele, etta esimerkkitapauksen
henkilo on tuttavasi.

2. Kenelle voisit puhua hanen
tilanteestaan ja heranneesta huolesta?

3. Minka auttamistahojen puoleen voisit
ohjata tuttavaasi?
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Nelja nurkkaa -harjoitus

Viela pieni
pohdintapahkina.

Mita ajattelet
seuraavista
vaittamista?

mieli.fi
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Esimerkkitilanteita

10.

Kaverisi on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita
tolkuttomasti ja han kertoo, ettei ole saanut viime aikoina oikein nukuttua.

Kaverisi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, etta on vahingoittanut itseaan.

Kaveristasi on levitelty perattomia juttuja somessa ja tuntuu, ettda moni uskoo jutut.
Hanta on alettu ilkkua ja harnata tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

Kaverisi on ollut hyvin alakuloinen koko kuluneen viikon. Han ei jaksa viettaa aikaa kenenkaan
kanssa. Mikaan ei tunnu huvittavan.

Kaverillesi on alkanut tulla paljon poissaoloja koulusta. Hin on antanut ymmartaa, etta kotona ei
todellakaan ole kaikki kunnossa.

Kaverisi on kertonut, etta han on tutustunut netissa johonkin uuteen tyyppiin. Ensin tuttavuus on
vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on taitanut tapahtua. Nyt kaverisi on ollut vetaytyva, eika
han ole enaa ollut oma itsensa.

Kaverisi on todella laiha ja olet huomannut, etta han on alkanut valtella syomista.

Kaverisi on kertonut sinulle uusista tuttavistaan. Uusi kaveripiiri mietityttaa sinua, koska tiedat,

etta porukassa myos napistellaan ja kaytetaan paihteita. Kaverisi kiaytos on myos vahan muuttunut.

Kaverillasi ja hanen vanhemmillaan on tosi kireat valit, keskindinen luottamus puuttuu kokonaan.
Tama tuntuu painavan kaveriasi aika tavalla.

Luokallasi on oppilas, joka on lahes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.

i
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